















































                     
第２章 [研究課題１]ゴムバンドを用いてゆっくりとした腹式呼吸に合わ
せて行う肩内・外転運動が肩関節周囲筋に及ぼす影響 
































4-2 方法 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・35 
  4-2-1 対象者・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・35 
  4-2-2 動作設定・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・35 
  4-2-3 動作課題・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・35 
  4-2-4 筋電図測定・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・36 
  4-2-5 筋電図解析・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・37 
 4-2-6 統計処理・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・37 
4-3 結果・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・38 
4-4 考察・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40 
4-5 まとめ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・41 
 
 











第 6 章 総合討論 
6-1 本研究で得られた成果・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・68 
6-2  研究の展望・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・74 
謝辞 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 76 
文献・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 77 






























































合わせて色で識別し,輪の状態でピンクは 140 センチ,グリーンは 144 センチ,
ブルーは 148 センチと 3種類に分けた. 
 当初ストレスマネジメントを目的としていたので, 安静時の心拍数に準じ,1















 基本の 1時間のプログラムの構成は 
   ａ．腹式呼吸の練習         5 分 
   ｂ．エクササイズ         40 分  
   ｃ．リラクゼーション      10 分 




② 音楽に合わせ 8 秒間息を吐き,8 秒間息を吸う呼吸に慣れるために,4
秒間息を吐き,4 秒間息を吸う呼吸からだんだんに呼吸を長くし,8 秒
間の呼吸に誘導する. 
    腹式呼吸は息を吐くときは,意識的に腹部を縮め,横隔膜を持ち上げる 




































           
 













































































































































     
     
     
     
 
 











③ 8 秒間息を吐きながら上体を後ろに倒す. 
④ 8 秒間息を吸いながら,腹筋を意識し姿勢を保ちながら上体をもどす. 
⑤ 8 秒間息を吐きながら肘を張りゴムバンドを手前に引き上体を前に倒す. 
⑥ 8 秒間息を吸いながら元に戻す.左も同様に行う. 
① 両足を前に出して座り,ゴムバンドを二重にしたままで右足にかける. 
② 8 秒間息を吐きながら肘を張りゴムバンドを手前に引き,足を上げる. 
③ 8 秒間息を吸いながら元に戻す. 
④ 次に 8 秒間息を吐きながらゴムバンドを手前に引き,膝を曲げて額が膝につ
くように丸く小さくなる. 









































② 8 秒間息を吐きながら右足を９０度のところまで上げていく. 
この時,足の上がらない方はゴムバンドを頭の上の方に引き上げて足を上げ
てもかまわない. 























 1992 年にドイツの精神科医ジュルツによって創始された自己催眠法であり, 
治療技法である.ストレス緩和,心身神経症などに効果があるといわれている. 










































































[研究課題 1]では肩関節において 8 秒間で息を吐いて,8 秒間で息を吸って
行う腹式呼吸に合わせ,特製のゴムバンドを使って緩徐に行う肩外・内転動作
が筋活動にどのような影響を与えるかについて検討した. 
[研究課題 2]では 8 秒間で息を吐いて,8 秒間で息を吸って行う腹式呼吸に
合わせ,特製のゴムバンドを使って緩徐に行うワイドスクワットは大腿筋群
の筋活動にどのような影響を及ぼすかについて検討した. 












































健常成人男子 8 名を対象とした.年齢は 20.8±1.4 歳,身長は 175.5±7.5cm，











① 通常呼吸で,8 秒間で上肢を外転 90 度まで挙上し,8 秒間で元に戻す動作. 
② 輪にしたゴムバンドを足にかけ,一方のゴムバンドを手掌を前方に向けて
4 指（母指以外）にかけ,母指を添えてゴムバンドを保持し,通常呼吸 8 秒
間で上肢を外転 90 度まで挙上し 8秒間で下ろす動作. 
③ 輪にしたゴムバンドを足にかけ,一方のゴムバンドを手掌を前方に向けて




た.以上３つの動作課題を 1 分間 60 拍に設定した電子メトロノームに合わせ,
それぞれの動作を 3回繰り返しその平均値を評価に用いた.なお,本研究で使用
したゴムバンドは 36 本のゴムを綾織で帯状にして,円周 148 ㎝の輪にしたもの













  筋電図の測定は Biopac 社製 EMG システムを用いた.サンプリング周波数は
１kHz とし.筋電図信号は 10－500Hz でバンドパスフィルタ処理を行った.測
定筋は上腕二頭筋,三角筋(前部,中部,後部線維),僧帽筋(上部,中部.下部線








下部) 大胸筋の 8か所で行った. 
 
筋電図測定筋  
  上腕二頭筋    Biceps 
   三角筋 前部      Ant del  (Anterior deltoid) 
       中部      Mid del  (Middle deltoid) 
       後部      Post del (Posterior deltoid) 
   僧帽筋 上部      Upp tra (Upper trapezius) 
       中部      Mid tra (Middle trapezius) 
       下部      Low tra (Lower trapezius) 






縮(Maximum Voluntary Isometric Contraction ; MVIC)を行わせ,それぞれの筋
の最大振幅の前後 50msec から二乗平均平方根(Root Mean Square : RMS)を求
めRMSmaxとした.対象範囲を各試技における最大振幅の前後50msecとし各々の
RMS を求めた.各筋のそれぞれの動作から得られた RMS をそれぞれの
RMSmax で除して 100 をかけて動作課題における筋活動：％RMS を算出した.
解析には Biopac 社製 Acqknowledge MP100 Workstation を用いた． 
 
2-2-6 統計処理 
検定には,統計解析ソフト SPSS version 18.0 を用いた.測定筋ごとに各動作
の%RMS を比較するため,一元配置分散分析を行った.有意差が得られた場合,事





























Table2-1 Means (SD) expressed of as %MVIC for electromyography during 
ascending phase with shoulder abduction movement 
① ② ③ 
Biceps 1.37±0.22 37.01±15.07 20.67±2.97 
Ant del 11.24±2.45 28.85±7.15 27.75±4.56 
Mid del 23.67±7.53 39.80±8.50 78.67±4.77 
Pos del 6.25±1.82 22.34±6.72 29.69±6.47 
Upp tra 12.38±11.81 21.29±6.92 126.21±40.77 
Mid tra 14.18±2.63 28.56±7.79 43.02±8.72 
Low tra 10.24±2.79 24.17±2.46 40.35±4.74 
Pec maj 4.67±1.14 5.46±1.07 6.41±0.88 
 







□①   ②  ■③  
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Table 2-2 Means (SD) expressed of as %MVIC for electromyography during descending 
phase with shoulder adduction movement 
① ② ③ 
Biceps 1.17±0.22 32.79±8.62 10.32±2.33 
Ant del 9.80±1.00 43.92±15.32 13.81±3.39 
Mid del 23.81±5.63 59.36±23.33 51.99±12.46 
Pos del 8.15±2.96 15.30±4.02 13.50±2.49 
Upp tra 15.03±11.66 111.26±69.65 106.99±22.72 
Mid tra 13.88±2.54 28.35±9.21 29.68±6.13 
Low tra 11.89±1.40 23.16±4.37 30.07±2.58 
Pec maj 4.05±0.56 4.76±1.05 6.54±1.87 
 
 






























































































健常成人男子 8 名を対象とした.年齢は 20.8±1.4 歳,身長は 175.5±7.5cm，




3-2-2 動作設定  

















た.以上３つの動作課題を 1 分間 60 拍に設定した電子メトロノームに合わせ,
それぞれ 3 回繰り返しその平均値を評価に用いた.なお,本研究で使用したゴム
バンドは36本のゴムを綾織で帯状にして,円周148㎝の輪にしたものを用いた.
また 3㎏の力で長さの 1.8 倍伸びるゴムバンドであった. 
 
       




筋電図の測定は Biopac 社製 EMG システムを用いた．サンプリング周波数は





       
Figure 3-2 筋電図測定筋は内側広筋、外側広筋、大腿直筋の 3箇所で行った 
筋電図測定筋 
  内側広筋 Vas med (Vastus medialis) 
  外側広筋  Vas lat (Vastus lateralis) 






の最大随意収縮(Maximum Voluntary Isometric Contraction; MVIC)を行わせ，
それぞれの筋の最大振幅の前後 50msec から二乗平均平方根(Root Mean 
Square : RMS)を求め RMSmax とした. 対象範囲を各試技における最大振幅の前
後 50msec とし各々の RMS を求めた.各筋のそれぞれの動作から得られた RMS を
それぞれの RMSmax で除して 100 をかけて動作課題における筋活動：％RMS を算

















Table3-1 Means (SD) expressed of as %MVIC for electromyography during descending phases. 
  ①   ②   ③   
Vastus medialis 49.16±12.64 41.67±5.61 55.80±10.64       
Vastus lateralis 18.76±7.45 26.99±11.91 42.58±11.68       
Rectus femoris 32.92±4.07 25.24±8.31 19.70±5.91             
 




い %MVIC を示し,有意差があった（p0<.01）(Figure3-4). 
      









Table3-2 Means (SD) expressed of as  %MVIC for electrmyography  during  ascending phases 
  ①  ②   ③      
vastus medialis 35.38±7.70 38.14±4.59 55.5±12.29       
vastus lateralis 15.62±6.42 20.83±9.08  38.72±9.77       














3-4 考察   
























































































































健常成人女子 8 名を対象とした.年齢は 50.50±5.87 歳 ,身長は













筋電図の測定は Biometrics 社製 EMG システムを用いた．サンプリング周波数
は１kHz により導出した.測定筋は腹直筋(Rectus abdominis),外腹斜筋
(External oblique), 腹横筋 -内腹斜筋 (Transverse abdominal-Internal 





Figure4-1  筋電図測定筋は腹直筋,外腹斜筋,腹横筋-内腹斜筋の 3箇所で行った 
 
筋電図測定筋 
  腹直筋  RA (Rectus abdominis) 
外腹斜筋  EO (External oblique) 









解析には DKH 社製 TRIAS を用いて以下の処理を行った．計測した筋電図信号
は 10－400Hz でバンドパスフィルタ処理を行った後,全波整流処理をした．各動
作課題での筋活動量の比較を行うため，あらかじめ被験者の最大随意収縮
(Maximum Voluntary Isometric Contraction; MVIC)を 3 秒行わせ,各筋電位の
最大振幅の前後 50msec から二乗平均平方根(Root Mean Square : RMS)を求めた. 
MVIC は 2 回ずつ行わせ,求めた RMS の 2 回の平均値を RMSmax とした.解析範囲
は各試技の下降局面および上昇局面における最大振幅の前後 50msec とし各々
の RMS を求めた.また,各筋のそれぞれの動作および局面から得られた RMS をそ
れぞれの RMSmax で除し,100 を乗じて動作課題における筋活動：%RMS を算出し

































































































































トレーニング群は 12 名で 男性 4名 女性 8名（77.0±3.3 歳）であった. 
コントロール群は通常の介護支援事業のプログラム（運動指導を含む）だけ
で.トレーニングを行わなかった別の施設での参加者とした.コントロール群は





5-2-2 トレーニング内容（介入期間 10 週間） 
毎週 1回特定高齢者が集まるプログラムの中でトレーニングを 1時間実施し

























































② 8 秒間息を吐きながら,ゆっくり右手を下におろす. 
③ 4 秒間息を吸いながら動作を元に戻す. 















③ 4 秒間息を吸いながら動作を元に戻す. 


















② 8 秒間息を吐きながら右手をできる範囲で伸ばす. 
③ 4 秒間息を吸いながら動作を元に戻す. 



















③ 4 秒間息を吸いながら動作を元に戻す. 
④ この動作を 3回繰り返す. 
 
















③ この動作を 3回行う. 
 









① 足を広め(約 80 ㎝)に開き,右足にゴムバンドをかける. 
② 8 秒間息を吐きながらゴムバンドを体に沿わせるようにして肘を上
げて脇の下まで引き上げ,上体を左に倒し脇を気持ちよく伸ばす. 
③ 4 秒間息を吸いながら動作を元に戻す. 
④ この動作を右,左それぞれ 3回繰り返す. 
 
















③ 4 秒息を吸いながら動作を元に戻す. 
④ この動作を右足,左足それぞれ 3回行う. 
 
 

















③ 4 秒間息を吸いながら動作を元に戻す. 
④ この動作を右足,左足それぞれ 3回行う. 
 
 


















③ 4 秒間息を吸いながら動作を元に戻す. 



















③ 4 秒間息を吸いながら動作を元に戻す. 



















② 8 秒間息を吐きながら肩甲骨の辺りまで上体を起こす. 
③ 4 秒間息を吸いながら動作を元に戻す. 




















第 1回目 説明会 
第 2回目 運動の説明  基本審査 
第 3回目 運動の体験  説明 
第 4回目 運動 1時間  口腔ケアについて 
第 5回目 運動 1時間  食べて元気に（栄養指導） 
第 6回目 運動 30 分  栄養指導、調理実習 
第 7回目 運動 1時間  私の街のマップつくり 
第 8回目 運動 1時間  外出プログラム企画 
第 9回目 運動 1時間  外出プログラムの立案 
第 10 回目 運動 1時間  外出プログラム確認 
第 11 回目 運動 30 分  外出プログラム実施 
第 12 回目 効果測定 
第 13 回目 修了式 
58 
 
  コントロール群のプログラム内容 
第 1回目 説明会 
第 2回目 基本審査（体力測定、問診、個別面接） 
第 3回目 自宅でできる簡単トレーニング 
第 4回目 健康的な生活を送るための食事の取り方について 
第 5回目 口腔内の手入れの仕方、お口の体操 
第 6回目 元気で過ごすための計画表作成 
第 7回目 腰痛、膝痛予防体操 
第 8回目 外出プログラム バスでお出かけ 
第 9回目 おいしい料理を作ろう！調理実習 
第 10 回目 おいしい料理を作ろう 2回目 
第 11 回目 お楽しみ会 
第 12 回目 最終効果測定 
















 本研究では文部科学省が制定した新体力テスト実施要項の 65 歳～79 歳を対






























年齢 (歳） 77.0   (3.3) 78.3  (6.6)
身長 （cm） 155.3  (10.0) 145.9 (5.76)
体重 （kg） 62.0 (10.7) 62.7 (11.4) 48  (6.7) 47.4  (6.7)
BMI 25.7  (2.2) 25.8 (3.9) 22.5  (2.8) 22.3 (2.9)
収縮期血圧 （mmHg） 130.8   (3.6) 128.1 (22.1) 145.1  (23.1) 140.8 (11.5)
拡張期血圧 （mmHg） 71.5  (10.4) 71.3  (9.9) 75.8  (8.8) 76 (10.8)
平均値 ± 標準偏差
トレーニング群 (n=12) コントロール群 (n=8)













































































































































Figure5-5 ADL の変化 
 


































ンドは長さにより 3段階に分けられており、高齢者向けのバンドは 148cm の長














































































































































































各種目の動作を各局面 2 秒間，1 回の繰り返し 4 秒間で両局面を同じテンポに
よって行い,その結果，両局面における RMS 値の比較では,一部の筋に例外は見
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1 バスや電車で 1 人で外出していますか。              0 はい 1 いいえ 
2 日用品の買物をしていますか。                  0 はい 1 いいえ 
3 預貯金の出し入れをしていますか。                0 はい 1 いいえ 
4 友人の家を訪ねていますか。                   0 はい 1 いいえ 
5 家族や友人の相談にのっていますか。               0 はい １いいえ 
6 階段を手すりや壁をつたわらずに昇っていますか。         0 はい 1 いいえ 
7 椅子に座った状態から何もつかまらずに立ち上がっていますか。   0 はい 1 いいえ 
8 15 分位続けて歩いていますか。                  0 はい 1 いいえ 
9 この 1 年間に転んだことがありますか               1 はい 0 いいえ 
10 転倒に対する不安は大きいですか。                1 はい 0 いいえ 
11 6 ヶ月間で 2～3kg 以上の体重減少がありましたか。        1 はい 0 いいえ 
12 身長   cm  体重  kg （BMI=     ）                         1 該当 
13 半年前に較べて固いものが食べにくくなりましたか。        1 はい 0 いいえ 
14 お茶や汁物等でむせることがありますか。             1 はい 0 いいえ 
15 口の渇きが気になりますか。                   1 はい 0 いいえ 
16 週に 1 回以上は外出していますか。                0 はい 1 いいえ 
17 昨年と比べて外出の回数が減っていますか。            1 はい 0 いいえ 
18 周りの人から「いつも同じ事を聞く」等の物忘れがあるといわれますか。1 はい 0 いいえ 
19 自分で電話番号を調べて、電話をかけることをしていますか。    0 はい 1 いいえ 
20 今日が何月何日がわからない時がありますか。           1 はい 0 いいえ 
21 （ここ 2 週間）毎日の生活に充実感がない。            1 はい 0 いいえ 
22 （ここ 2 週間）これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった。1 はい 0 いいえ 
23 （ここ 2 週間）以前は楽にできていた事が今では億劫に感じられる。 1 はい 0 いいえ 
24 （ここ 2 週間）自分が役にたつ人間だとは思えない。        1 はい 0 いいえ 
25 （ここ 2 週間）わけもなく疲れたような感じがする。        1 はい 0 いいえ 
(12 の該当は BMI が 18.5 未満の場合該当とする) 
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